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АНАЛИЗ ВЛИЯНИЯ ЗАНЯТИЙ ХОРЕОГРАФИЕЙ  
НА ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ ДЕВУШЕК 
 
Физическая активность является одним из ключевых аспектов здорового образа жизни. Она 
делает человека не только физически более привлекательным, но и существенно улучшает его 
здоровье. Одной из разновидностей двигательной активности являются танцы. 
Танец активизирует работу внутренних органов, улучшает обмен веществ, нормализует 
работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает иммунитет, укрепляет костно-
мышечную систему. 
Целью данной работы является изучение состояния здоровья девушек, занимающихся 
танцами, анализ их морфофункциональных и физических показателей и объективная оценка. 
Оценка реакции организма на дозированную нагрузку в процессе занятий физическими 
упражнениями с оздоровительной направленностью осуществляется по показателям ЧСС (частоты 
сердечных сокращений), артериального давления, дыхания, жизненной емкости легких 
(спирометрии), мышечной силы, массы тела, а также по результатам контрольных тестов. 
В ходе исследования было проведено тестирование морфофункциональных показателей и 
физической подготовленности 15 участниц студии современной хореографии в возрасте 17– 
20 лет, занимающихся от 2 до 5 лет 2–5 раз в неделю. Были проведены пробы Мартине – 
измерение АД (артериального давления) и ЧСС до и после нагрузки (20 приседаний за 30 с); 
определены коэффициент выносливости по формуле Кваса, жизненная емкость легких (ЖЕЛ), 
проведен тест на гибкость (наклон вперед в положении сидя). 
Для определения ответной реакции организма на дозированную физическую нагрузку была 
проведена функциональная проба Мартинэ, результаты ее проведения свидетельствуют, что 
восстановление ЧСС за 3 и менее минут произошло у 95% занимающихся хореографией. 
Для определения коэффициента выносливости (KВ) были произведены расчеты по формуле 
Кваса: 
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В норме KВ равен 16. Увеличение его указывает на ослабление деятельности сердечно-
сосудистой системы, уменьшение – на усиление. Результаты расчетов показали: средний 
коэффициент выносливости группы равен 17,5, что не достигает нормы. 
Характеристикой функциональных возможностей легких является жизненная емкость 
легких. Это количество воздуха, выдыхаемое человеком после максимально глубокого вдоха.  
В норме величина ЖЕЛ у девушек равна 2–3 л. Рассчитывается ЖЕЛ по формуле Людвига  
(в миллиметрах): 
 
Должная ЖЕЛ (для женщин) = (40  Рост в сантиметрах) +  
+ (10  Вес тела в килограммах) – 3 800. 
 
Результаты исследования танцевальной группы показали, что ЖЕЛ снижена более чем на 
15% по сравнению с должной ЖЕЛ у 45% девушек, у 25 – выше, у 30% – в пределах нормы. 
Средний результат теста с наклоном в данной группе равен 19,5 см, это является хорошим 
показателем гибкости у девушек. 
Анализ данных результатов исследования свидетельствует о том, что девушки уделяют достаточное 
внимание развитию гибкости, тогда как функциональные показатели у 45% занимающихся снижены. Для 
улучшения функциональных возможностей организма следует выполнять упражнения аэробной 
направленности и заниматься не менее 3–4 раз в неделю 
